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ZACLENENi PROBLEMATIKY V RVP ZV

Pfi realizaci teoretického i praktického vyu€ovani mohou byt zaci vystaveni riznym rizikovym faktordm,
k nimZ se fadi i fyzicka zatéZz. Spravné sezeni a spravné drzeni téla zase ovliviiuje tvar a hmotnost
Skolniho batohu/aktovky, velikost Skolniho nabytku a zejm. v hodindch informatiky sprévné, tzn.
ergonomicky uspofadané misto pro praci s ICT.

Pokud Zaci sami, jejich rodiny nebo Skola dostate¢né nedbaji zdravotnich rizik spojenych s vyukou,
plnénim Skolnich povinnosti i travenim volného Casu déti, v€. jednostrannych nebo nadmémé
zatézujicich sportovnich aktivit, miZe takova neduslednost Ci Ihostejnost vyustit do poSkozeni
pohybového aparatu. Prvnimi signaly jsou zde bolest, posléze chronicka bolest a dalsi zdravotni obtize.
V pracovnim prostredi hovofime o muskuloskeletalnich poruchéach, potizich ¢i nemocech.

Pro vyuku ve Skolach, kde z&ci plni povinnou Skolni dochéazku (zékladni Skoly, nizsi stupen viceletych
gymnazii), a kde se vzdélavani realizuje podle Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni
vzdélavani, je vytvofen adekvatni prostor pro seznamovani zakd s problematikou zdravi Clovéka,
potfebou jeho aktivni podpory. O pohybové soustavé Clovéka se zaci dozvidaji v hodinach biologie,
o0 hygiené prace s pocitaem v hodinach informatiky, znaCny objem znalosti o pfinasi vzdélavaci
oblast CLOVEK A ZDRAVi sob&ma svymi vzdélavacimi obory (Vychova ke zdravi a Télesna
vychova). Z4ci se uéi:

e chéapat zdravi jako vyvaZeny stav télesné, dusevni a socialni pohody,

e vyznamu pohybu pro zdravi a potfebé jeho zaclefiovani do denniho reZimu,

e ochrané pred Urazy a chronicky nepfenosnymi chorobami,

e spravnému zvedani zatéze,

e kompenzacnim a dalSim aktivnim metodam zvladani pohybového deficitu ¢i jednostranného

zatizeni a svalovych dysbalanci.

K podpore vlastniho zdravého zplsobu Zivota, prevenci Urazl a péci o zdravi podnécuje vzdélavaci
oblast CLOVEK A JEHO SVET.
Z hlediska obCanskych kliCovych kompetenci je pak vybaven schopnosti rozhodovat se v zajmu
podpory a ochrany zdravi.

DETI A POSKOZENi POHYBOVEHO APARATU

Problémy se zady jsou civilizaCni chorobou €. 1, opakovanymi nebo trvalymi bolestmi zad béhem zivota
trpi az 80 % dospélé Ceské populace. Dlouhodobé prvenstvi maji v celkovém poctu prostonanych dnl
nemoci svalové a kosterni soustavy a jejich podil se stale zvySuje.

Nejedné se v8ak jen o problém dospélé a ekonomicky aktivni populace. Stale €astéji jsou zdravotni
obtize a onemocnéni, k nimz dochazi v souvislosti s pretézovanim svalové kosterni soustavy
Clovéka, problémem déti. Dokonce vté mife, Ze jsou pfiCinou dlouhodobé nutnosti léCby.
NejCastéjSimi pri¢inami bolesti zad u déti jsou: nevhodné Skolni aktovky a batohy a zpisob
jejich noseni a ¢asto neumérna tiha, strnulé dlouhodobé sezeni pfi vyucovani at’ uz ve Skole,
nebo doma pfi distanéni vyuce, nespravné rozméry nabytku vyuzivaného k uceni viéi vySce
a dal$im relevantnim antropometrickym znak(m lidského téla nebo volba zcela nevhodného
nabytku, ¢asté a dlouhodobé sezeni, jiné, zejm. problematické nebo nevhodné pozice zaujimané
pfi praci s pocitatem adalSimi prostredky pro elektronickou komunikaci a praci
s informacemi, neergonomicky usporadané misto pro praci s ICT, nespravny vybér sporti nebo
provozovani jednostrannych sporti a nevhodna obuv Skolaku. Hiavni télesny vyvoj ditéte probiha
do 14 let, a zmény, k nimz do$lo k poSkozeni pohybového aparéatu, jsou po ukonceni ristu nevratné.

Nase doba - prakticky zavisla na vyuzivani prostredkl ICT - s sebou nese riziko pretézovani
kostry, svalli a kloubl v podobé bolesti zad, syndromu karpalniho tunelu, tabletového ramene,



esemeskového krku a dalSich zdravotnich obtizi. Osobni pocCitaC, notebook, tablet, chytry telefon
a pfipojeni na internet téméf odkudkoliv jsou dnes samozfejmosti a vyrazné ovliviiuji nas sveét
i zdravi. Je velmi dulezité védét co nejvice o zdravotnich rizicich vyplyvajicich z neimérného
nebo nespravného pouzivani ICT. Podle vyzkumi travi mali Skolaci, teenagefi a studenti
u pocitae aza stolem az 14 hodin denné. S online vyukou se toto Cislo jesté zvysuje. Pro
zajimavost si mohou Zaci udélat ¢asovy snimek jednoho svého primérného/normalniho Skolniho dne
a zjistit, jaké &innosti, jakému druhu pohybu a v jaké mife se vénuji nejvice (viz UKOL nize).

PRICINY POSKOZENiI POHYBOVEHO APARATU PREHLEDNE

Ve vétsiné pfipadu dochazi k poskozeni pohybového aparatu a k muskuloskeletalnim porucham az po
delSi dobé a navic v kombinaci vice spoustécich faktord. D& se tedy mluvit spiSe o dlouhodobém
problému, ale ne vzdy je to pravidlem.

DOSPELI DETI

Nejéast&ji jsou zdravotni pogkozeni tohoto typu | NejcastejSimi pricinami poSkozeni pohybového
spojovana s pracovnimi ¢innostmi, jako jsou: aparatu defi jsou:
e manipulace s bfemeny — té€Zké, objemné »  nevhodné Skolni aktovky a batohy

a tezce uchopitelné predmety, naklaneni iezlfrﬁz(;:éjetglr?: :I?cjﬁ?c:h aktovek a batoh
a vytageni trupu, *

oFiis namahava a t2ka prace, (pretéZovant ucebnicemi a pomuckami,
nepfirozené/nespravné drzeni téla pfi praci, * vahva a .n?sp’ra\,/nvy VZPUSObV zvedani
opakované a prudké pohyby, a prerplstovanl tez’kych brfamen,
namahaveé pouzivani hornich koncetin, «  stmulé diouhodobé sezen,

dlouhé sezeni nebo naopak statickeé stani, © e thlchn.e poz;g:e dﬁ” praci ls Etomt.aﬁem
prace ve stisnénych a nebezpecnych E a S'TE' prostreaky pr]? elextronic |€;L':'
orostorech, omunikaci a praci s informacemi (ICT),

e prace ve vysoke nebo pfilis nizké teplote, *  nespravné voleny nabytek pro praci

»  prace bez dostatecneho svetla, z;gr-lr-]’émé dlouhy Cas traveny pfi praci
, ’ . [ )
e préace v rychlém tempu a vibrace. s [CT y yprp

JAK ZAKUM PROBLEMATIKU BOLESTIi ADALSICH
ZDRAVOTNICH OBTIZi POHYBOVEHO APARATU PRIBLIZIT
A JAK JE INSPIROVAT K TVORBE?

V zékladnich Skolach a na nizSich stupnich viceletych gymnaziich maji ucitelé dostatek podnétl
a zkuSenosti, jak zakim problematiku zdravi pfibliZit a jak je naudit chovat se bezpe¢né a v souladu se
zdravym zpusobem Zivota. Instruktazni a dal$i materialy pfipravené organizatorem soutéze predstavuiji
doplInéni a rozsifeni poznatkové zaklady a ucitelské praxe.




Z jakych zdroji mizete Cerpat pro pouceni déti?

Spole¢né s informacemi uvedenymi v této pfiloze (Pfiloha 2) doporu¢ujeme déle vyuzit
e Pfilohu 3
e digitalni uéebni materialy (DUM):

v" Aby zada nebolela a
v Syndrom karpalniho tunelu neni nadavka.

DUM ,Aby zada nebolela“ poukazuje na pficiny bolesti zad u déti a radi, jak jim predejit. DUM
,Syndrom karpélniho tunelu neni nadavka“ se vénuje zdravotnim rizikim spojenym s Castym
vyuzivanim vypocCetni techniky, pfipomina zasady bezpeéné a zdravotné nezavadné prace s vypocetni
technikou a uvadi moznosti prevence onemocnéni syndromem karpalniho tunelu.

Oba DUM jsou dostupné ze stranky http://skoly.vubp.cz/dum-kompetence-odpovednost-za-
zdravi.php (web Bezpecénost a ochrana zdravi ve Skolach http://skoly.vubp.cz/index.php). Kazdé téma
je souborem vyukovych/vzdélavacich, didaktickych a dalSich podpurnych materiald a vzdy obsahuje
vykladovou Cast, pracovni listy a spravna feSeni k pracovm’m listlm.
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odborné vzdélavani

Bezpecnost za branami Skoly @ @

)

zakladni vzdélavani (druhy
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Stavenisté neni hristé @ @ﬁ
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e NAPO filmy:

v NAPO ....Posvitme si na biemena - 2021. Dostupny z:
https://www.napofilm.net/cs/napos-films/napo-lighten-load-2021. (6,17 min.)

v" NAPO .... Zpatky ke zdravé budoucnosti, scénka 03: Pozitivni pFistup. Dostupny z:
https://www.napofilm.net/cs/napos-films/napo-back-healthy-future/positive-position.
(1,03 min.)



http://skoly.vubp.cz/dum-kompetence-odpovednost-za-zdravi.php
http://skoly.vubp.cz/dum-kompetence-odpovednost-za-zdravi.php
http://skoly.vubp.cz/index.php
https://www.napofilm.net/cs/napos-films/napo-lighten-load-2021
https://www.napofilm.net/cs/napos-films/napo-back-healthy-future/positive-position

¢ DalSi doporuéené zdroje:

v" Kolik ¢asu travi Skolni déti sezenim? Sedavy zpusob Zivota je nebezpecny. Dostupny
Z: https://www.bydleni.cz/zprava/Kolik-casu-travi-skolni-deti-sezenim-Sedavy-zpusob-
zivota-je-nebezpecny.

v' Bezpecna manipulace s biemeny na zdravém pracovisti. Dostupny z:
https://lwww.bozpinfo.cz/bezpecna-manipulace-s-bremeny-na-zdravem-pracovisti.

Zdroje pouzité pro zpracovani tohoto instruktazniho materialu:

e Ramcovy vzdélavaci programu pro zakladni vzdélavani (ucinnost od 1. 9. 2017).

o Muskuloskeletalni poruchy v souvislosti s ergonomii prace (online). Magazin
BezpecnostPrace.info, z.s, 20. 5. 2019, dostupny z:
https://www.bezpecnostprace.info/ergonomie/muskuloskeletalni-poruchy/.

e Kolik ¢asu travi Skolni déti sezenim? Sedavy zpusob Zivota je nebezpeény
https://www.bydleni.cz/zprava/Kolik-casu-travi-skolni-deti-sezenim-Sedavy-zpusob-zivota-je-
nebezpecny.

UKoL T T

Udélej si casovy snimek jednoho svého priimérného/normainiho Skolniho dne a spocitej, kolik
¢asu denneé travis

A. Sezenim
= ve skole

= doma celkem
- ztoho u pocitade
- ztohoutelevize
= v auté, nebo MHD
* jinde
B. Chuzi
C. Jinym aktivhim pohybem - jakym?
D. LeZenim (mimo spanek)

E. Spankem

.. a zamysli se, jestli je to v poradku, a jestli bys nemél/a mit vice pohybu.
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